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Anyagi allapot, pénziigyi helyzet

Kozlekedés alatt fellépd stresszhatasok

Munkahelyi kollektiva

Kozosségi, kollegialis viszonyok X X
Rendelkezésre allas, egymas segitése, 0sszetartas X X
Bels6 konfliktusok / konfliktuskezelés X X
Problémamegoldas / problémakezelés X X
Mobbing / munkahelyi erészak X X
Szexualis zaklatas X X




Stresszhatasok
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Szervezeti szint

Szervezeti 1égkor X X
Befolyasolhatatlan, megjosolhatatlan események X X

Talmunka mennyisége, hatasa a munkavallalora X X
Szabalyozottsag, vilagos célok, keretek X X

Vezetdi / vezetési stilus X X
Vezet6i visszajelzés modja, gyakorisaga X X
Egyiittmiikodés mas osztalyokkal X X
Célok elérési képessége, célmegvaldsitas X X
Munka-maganélet egyensulya / Work-life balance X X

Elégedettség

Munkakor / képesség / illeszkedés X X
Karrier / elorelépési lehetdség X X
Elégedettség a juttatasokkal X X
Munkakdrnyezettel, eszkozokkel valo elégedettség X X

Fébb nehézségek / Megoldandé problémak

Mi az, amin szivesen javitana a maganéletében? (Ezt
csak On fogja latni!)

Mi az az EGY dolog, ami a leginkabb zavarja a
munkahelyén?

3. Unclear or shifting work priorities (e.g. other people’s urgencies and emergencies,
conflicting demands, surprise projects)

frja le, hogy ehhez a kozérzetjavulashoz On hogyan tud
hozzéajarulni, mit fog masként tenni holnap, hogy elérje
ezt (Csak On fogja latni):




Javaslatok / Otletek

Amennyiben van olyan tovabbi otlete, vagy javaslata
amit szeretne k6z6Ini a munkaltatdjavalakkor azt ide még
leirhatja (a vezetdi riportban jelenitjiikmeg anonim
modon):

Milyen otlete javaslata van a megadott problémara? (Ezt
a vezetOk fogjak latni)

Hogyan tudja ezt megtenni? {rjon néhany olyan
tevékenységet/dolgot, amely eldre viszi a leirt maganéleti -
célja elérésében. (Csak On fogja latni)

Koszonjiik, hogy a kérddiv kitdltésével hozzajarult a pszichoszocialis kockazatok felméréséhez. Valaszait
kiilonb6z6 kategoridkba osztottuk. A kategoriak (dimenziok) kiemelt teriiletei a lehetséges kockazatoknak.

A kapott eredményeket harom kategoridba soroltuk be:
1. megfelelo (zold szinnel jelolve)
2. fejlesztendd (sziirke szinnel jelolve)

3. probléma (piros szinnel jelélve)

A valaszainak az eredményét szdzalékos formaban is kiszamoltuk a konnyebb 0sszehasonlithatosag miatt,
melynek az Osszesitett eredményét a feddlap elején taldlja meg.

Mit mutatnak meg az Gsszesitett eredmények?
Stresszhatasok:

Ez a szazalékos mutat6 azt jelzi, hogy az egyéni stresszhatasok, valamint a vallalati stresszfaktorok
(kollektiva, szervezeti miikodés, elégedettség) hogyan hatnak Onre, milyen erds gondolati és érzelmi hatéast
valtanak ki Onbdl...

Szokasok, jellemzok:

A szokasok és jellemezék szazalékos eredménye azt mutatja, hogy On hogyan kezeli ezeket a fellépd
stresszhatdsokat. A jelenlegi szokdsai mennyire segitik ezekkel a hatdsokkal szembeni ellenallasat. Milyen
stresszkezeld technikakat alkalmaz, mennyit mozog, hogyan tolti a szabadidejét. Osszességében azt jelzi
vissza, hogy az Onmegkiizdési médjai mennyire mitkddnek optimalisan..

Egészségi allapot:

Ez az érték a fenti két mutatonak az eredményét mutatja meg. Az Ont éré stresszhatasok és a jelenlegi
szokasai és alkalmazott megkiizdési gyakorlata, milyen eredményességgel tudja megdrizni az On egészségi
allapotat...

Egyéni Stresszleltar:

Az Egyeni Stresszleltar osszesitett eredmények részleteit mutatja meg, melyek azok a teriiletek, amivel
Onnek probléméja van. Ezt jelzi a (piros X). Mi az ami fejlesztend6 (sziirke X). Ami jol miikodik (z6ld X).
Hogyan nézze végig ezt a tablazatot?

Egészségi Allapot:



Minden ember szamara fontos a sajat egészsége, azonban az emberek tobbsége akkor kezd el komolyabban
foglalkozni vele, amikor valamilyen problémaval, vagy betegséggel kell megkiizdenie. A stressz tobb
betegségnek (sziv, érrendszeri problémak, emésztési zavarok, diabetes, daganatos megbetegedés stb.) a
kozvetlen kivaltod oka lehet. A kérd6ivben adott valaszai alapjan az egészségi allapotara vonatkozé szézalékos
mutatot az Egyéni Stresszleltarban talalhato 4 érték sszesitett eredményeként szamoltuk ki:

1. Erzelmi tiinetek

2. Testi tiinetek

3. BMI index

4. Gyogyszerhasznalat

Az érzelmi tiinet az elsd jel, hogy valamilyen probléma van jelen az On életében. Ha ez a probléma sokdig
fennall, akkor jelennek meg a testi tiinetek. A BMI index megmutatja, hogy az aktualis testsulya mennyire
felel meg az ¢letkora optimalis allapotanak. A gyogyszerhasznalat pedig, mar valamilyen konkrét egészségi
problémara utal.

Szokasok, jellemzok:

Ez az a rész, ami igazan Ondn mulik! Mit tesz On az egészsége megdrzése érdekében? Mennyit mozog,
hasznal-e rendszeresen valamilyen stresszkezel6 technikat, hogyan igyekszik lazitani a munka utan, mivel
tolti a szabadidejét..

Megkiizdés (Coping): A stresszhatasok kezelésében elsddleges szerepe a kontrollképességnek van. Mennyire
tudja kézben tartani, irdnyitani a sajat életét és a kdrnyezetében felmeriild hatasokat és problémakat. Emellett
a z optimizmus a pozitiv gondolkodas elengedhetetlen feltétele a jo egészségnek. Ha nem vagyunk képesek
megtalalni egy esemény pozitiv hatdsait, ha csak a negativumra koncentralunk, akkor nem tudunk jo
eredményeket elérni. Az életiink sordn tobbszor kertiliink olyan helyzetbe, amikor valtoztatnunk kell a mar
meglévl szokasainkon. Az élet egy folyamatos valtozas, amihez rugalmasan kell alkalmazkodnunk.
Amennyiben nincs meg benniink ez a rugalmassag a valtozasra val6 hajlam, akkor minden valtozas nagyon
komoly belsd fesziiltséget okoz, amitdl rosszul érezziik magunkat. Még egy fontos elem, amit vizsgaltunk, és
ami elengedhetetlen az életben felmeriil6 feladatok/ problémak megoldéasaban, ez pedig a kitartas. Kitartas
nélkiil nem lehet tartos sikereket elérni. Mindig vannak jobb és rosszabb iddszakok az életben, a
rugalmassag, a kitartés, a pozitiv gondolatokkal 6tvozve, mindig segit atvészelni egy-egy nehezebb
1d6szakot.

A kapott értékek azt mutatjak meg, hogy a valaszai alapjan ezeket a megkiizdési médokat milyen szinten
hasznalja.

Stresszhatasok:

Objektiv/szubjektiv értékelés: a lehetséges stressz hatasoknak van egy gondolati €s egy érzelmi sikja. Ezt a
két tényezdt a kérddivben kiilon vizsgaljuk. Az eldbbit az ,,objektiv”’ tényeken alapuld, mig az utobbit
,»szubjektiv” kategdridba soroltuk. Ez a két kategoria a tablazatban azt jelzi vissza, hogy amit gondolunk, és
amit érziink, az mennyire van 6sszhangban egymassal. A szubjektiv kategoria egyfajta kontrollként azt jelzi
vissza, hogy az adott téméban adott ,,objektiv”’ tényeken alapul6 valaszaink 6sszhangban vannak-e az
érzéseinkkel. Amennyiben azonos kérdéskornél a tablazat eltérd értéket mutat, akkor ott az érzelmi
viszonyulasunk a helyzettdl eltérd, ami egy tudattalan belsd fesziiltséget okoz. (P1. objektiven nem kap
elegendd visszajelzést a fonokétdl, igy nem tudja mit és hogyan kellene masként tennie. Erre vonatkozoan
érezheti rosszul magat, ha 6nnek tobb visszajelzésre lenne sziiksége. Lehet semleges a dolog 6n szamara,
mert nem érdekli a fonoke véleménye, vagy lehet hogy kimondottan tetszik onnek, hogy szabadon és
onalldan végezheti a munkajat.

Egyéni stresszhatdsok: Ha terhelt id6szakrol beszéliink, akkor ebbe bele kell érteni gyermekkorban szerzett
tapasztalatokat is. A korai gyermekkori élményeknek, a sziiloktol tanult szokasoknak, felvett szerepeknek
meghatarozo hatasa van arra, hogyan tud jelen helyzetében megkiizdeni a stresszel. Az ellentétes nemi



sziilovel 1évO kapcsolata pedig, nagyban meghatarozza a jelenlegi parkapcsolatanak a jellegét €s a mindségét.
Az egyéni stressz hatdsoknal ezért kérdeziink ra e kapcsolatok a meglétére €s a mindségére. Az aktualis
pénziigyi helyzetben és a vagyoni allapotban bekdvetkezd valtozas szintén nagyon komoly stresszforras
lehet, ami a jelen gazdasagi kornyezetben sokak életében erds negativ értéket mutat. A mobilizacio egy Uj
munkahely felkutatdsa és a napi munkéba jaras szintén olyan hatasok, amit kiilonb6z6 mddon éliink meg.
Ezen tényezOk aktualis értékeit mutatja meg ez a szakasz.

Vallalati stresszfaktorok:

Kollektiva: Eletiink csak nem 1/3 részét a munkahelyiinkén toltjiik, nagyon nem mindegy milyen
munkatarsakkal dolgozunk egyitt. A kérd6ivben azokra a fobb teriiletekre kérdeziink ra, ami probléma és
fesziiltségforras lehet.

Szervezeti mitkddés: A munkahelyi kérnyezet az adott cég/munkaltatd szervezeti miikodése, az adott vallalati
kultara, a munkavégzés keretei, szabalyozottsaga, a kozvetlen vezetével fennalld kapcsolat, mind-mind
lehetséges stresszfaktorok.

Elégedettség: Az, hogy mennyire elégedett a jelenlegi munkakdoriilményeivel, a kornyezetével, a biztositott
anyagi és nem anyagi jellegli juttatasokkal kiilonb6z6 hatasokat valtanak ki. Ezeknek a hatdsoknak az
eredménye lathat6 a tablazat e részében.

A kérdo6iv utolso szakaszaban lehetdséget biztositottunk a magéanéletre és a munkahelyre vonatkozé
visszajelzésekre is. A maganéleti feljegyzés abban segitheti, hogy a kérddivben érintett témak alapjan mi az,
amin javitani szeretne. A Vallalatra vonatkoz6 visszajelzését pedig a vezetdk tudjak felhasznalni a kés6bbi
fejlesztési terveikhez és folyamataikhoz.

A kapott értékek egy jelen allapotot mutatnak. A szokasok és jellemzdk az a teriilet,amire az egészsége
megorzése érdekében koncentralnia kell.

A honlapon ehhez tovéabbi javaslatokat és gyakorlatokattaldl:
Koszonjiik szépen a részvételét! J6 egészséget kivanunk Onnek
A rendszert a FlyIT Kft. fejlesztette. You imagine, we make it fly! T6bb mint 19 orszagban kénnyitik meg

megoldasaink a napi munkavégzést! www.flyit.hu | Uzleti alkalmazasok | Uzleti automatizacio | Al timogatott iizleti
folyamatok | Microsoft PowerPlatform
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